
 

ਕੋਵਿਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਤੌਰ 

`ਤੇ ਸਕੂਲ ਿਾਪਸੀ 
 

 
ਕੋਵਿਡ ਟੀਕੇ ਹੁਣ 12+ ਬੱਵਿਆਂ ਲਈ ਉਪਲੱਬਧ 

ਹਨ 
 

12 ਮਈ, 2021 ਤੱਕ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਉਮਰ 12 ਸਹਲ ਿਹਾਂ 

ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੋ ਗਈ ਹੈ ਉਹ ਸਭ ਕੋਜਵਡ-19 ਦਹ ਟੀਕਹ 

ਲਗਵਹ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਸਮੇਂ, 18 ਸਹਲ ਤੋਂ ਘੱਟ 

ਉਮਰ ਦੇ ਨੌਿਵਹਨਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਫਹਈਜ਼ਰ ਦਹ ਟੀਕਹ ਲਗਹਉਣ 

ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੋਵੇਗੀ। ਹਣੁ ਕਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਥਹਵਹਾਂ ਜਿਵੇਂ 

ਜਕ ਜਸਹਤ ਕਲੀਜਨਕ ਅਤ ੇਹਸਪਤਹਲ, ਸੇਫਵ,ੇ 

ਫਹਰਮੇਸੀਆਾਂ, ਸੀਵੀਐਸ, ਰਹਈਟ ਏਡ, ਵਹਲਗਰੀਨਜ਼, 

ਵਹਲਮਹਰਟ, ਕੈਲ ਐਕਸਪ,ੋ ਕੈਲ ਨੌਰਥਸਟੇਟ, 

ਸੈਕਰਹਮੈਂਟੋ ਸਟੇਟ, ਕੈਲ ਐਕਸਪੋ, ਮੈਕਲੈਲੇਨ ਪਹਰਕ, 

ਅਤ ੇਹੋਰ ਛੋਟੀਆਾਂ ਭਹਈਚਹਰਕ ਸਹਈਟਹਾਂ ਕੋਜਵਡ-19 

ਟੀਕੇ ਉਪਲੱਬਧ ਕਰ ਰਹੀਆਾਂ ਹਨ। 
 

ਸੈਕਰਹਮੈਂਟੋ ਕਹਉਾਂਟੀ ਜਵੱਚ, ਕੁਝ ਥਹਵਹਾਂ 'ਤੇ ਤੁਹਹਨ ੂੰ  ਤੇ 

ਤੁਹਹਡੇ ਪਜਰਵਹਰ ਨ ੂੰ  ਕੋਜਵਡ-19 ਟੀਕਹਕਰਣ ਲਈ 

ਪਜਹਲਹ ਤੋਂ ਅਪੁਆਇੂੰਟਮੈਂਟ ਲੈਣ ਲਈ ਕਜਹ ਸਕਦੇ 

ਹਨ ਪਰ ਬਹਤੁ ਸਹਰੀਆਾਂ ਥਹਵਹਾਂ 'ਤੇ ਹਣੁ 

ਅਪੁਆਇੂੰਟਮੈਂਟ ਤੋਂ ਜਬਨਹਾਂ ਵਹਕ-ਇਨ ਦੀ ਇਿਹਜ਼ਤ 

ਹੈ। 
 

18 ਸਹਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਨੌਿਵਹਨਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਕੋਜਵਡ-19 ਦਹ 

ਟੀਕਹ ਲਗਵਹਉਣ ਲਈ ਮਹਜਪਆਾਂ ਦੀ ਸਜਹਮਤੀ ਦੀ 

ਲੋੜ ਹੈ। ਪਰਤੀਭਹਗੀਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਕੋਈ ਵੀ ਪਛਹਣ ਪੱਤਰ ਜਿਸ 

ਤੇ ਨਹਮ ਅਤ ੇਿਨਮ ਤਹਰੀਖ਼ ਹੋਵ,ੇ ਨਹਲ ਜਲਆਉਣਹ 

ਚਹਹੀਦਹ ਹੈ, ਅਗਰ ਇਹ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਪਰ, ਕੋਜਵਡ-19 ਟੀਕਹਕਰਣ ਲਈ ਸੂੰਯੁਕਤ ਰਹਿ 

ਅਮਰੀਕਹ ਦੀ ਨਹਗਜਰਕਤਹ, ਕਹਨ ੂੰ ਨੀ ਰੈਜ਼ੀਡੈਂਸੀ ਿਹਾਂ 

ਜਸਹਤ ਬੀਮੇ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਸਹਰੇ ਕੋਜਵਡ-19 ਟੀਕੇ 

ਮੁਫ਼ਤ ਹਨ। 

ਕੋਵਿਡ-19 ਟੀਕੇ ਲਈ ਅਪੁਆਇੰਟਮੈਂਟ  

https://myturn.ca.gov/ / . 'ਤੇ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਜੇ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਪੁਆਇੰਟਮੈਂਟ ਲੈਣ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ 

ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂ211 ਜਾਂ (916) 529-4519 ‘ਤੇ 

ਕਾੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਸਿਾਲ? ਸੈਕਰਾਮੈਂਟੋ ਕਾਉਟਂੀ ਕੋਵਿਡ ਹਾਟਲਾਈਨ 

ਨੰੂ ਕਾੱਲ ਕਰੋ 
(916) 875-2400 
 

ਅਪਰੈਲ 2020 ਜਵਚ, ਸੈਕਰਹਮੈਂਟੋ ਕਹਉਾਂਟੀ ਪਬਜਲਕ ਹੈਲਥ 

ਨੇ ਸੈਕਰਹਮੈਂਟੋ ਕਹਉਾਂਟੀ ਕੋਜਵਡ ਹੌਟਲਹਈਨ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ 

ਕੀਤੀ। ਿੇ ਤੁਹਹਡੇ ਕੋਜਵਡ-19 ਟੈਸਜਟੂੰਗ, ਕੋਜਵਡ-19 

ਟੀਕਹਕਰਣ, ਕੋਜਵਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਆਜਦ ਬਹਰੇ ਸਵਹਲ 

ਹਨ, ਤਹਾਂ ਸੈਕਰਹਮੈਂਟੋ ਕਹਉਾਂਟੀ ਕੋਜਵਡ-19 ਹੌਟਲਹਈਨ, 

ਸੈਕਰਹਮੈਂਟੋ ਮੈਡੀਕਲ ਜਰਜ਼ਰਵ ਕਹਰਪ ਦੇ ਵਲੂੰਟੀਅਰਹਾਂ, 

ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਕੋਲ ਕੋਜਵਡ-19 ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਸਹਰੇ ਜਵਜਸਆਾਂ ਦੀ ਭਰਪ ਰ 

ਿਹਣਕਹਰੀ ਹੈ, ਨਹਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦਹ ਇੱਕ ਵਧੀਆ 

ਤਰੀਕਹ ਹੈ। 

ਸੈਕਰਹਮੈਂਟੋ ਕਹਉਾਂਟੀ ਕੋਜਵਡ ਹੌਟਲਹਈਨ ਨਹਲ (916) 

875-2400 'ਤੇ ਸੂੰਪਰਕ ਕੀਤਹ ਿਾ ਸਕਦਹ ਹੈ। ਇਹ 

ਹੌਟਲਹਈਨ ਸੋਮਵਹਰ ਤੋਂ ਸੱੁਕਰਵਹਰ ਸਵੇਰੇ 8 ਵਿੇ ਤੋਂ ਸਹਮ 

5 ਵਿੇ ਤੱਕ ਕੂੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਈਮੇਲ ਕਰਨਹ 

ਚਹਹੁੂੰਦੇ ਹੋ, ਤਹਾਂ ਆਮ ਕੋਜਵਡ-19 ਸਵਹਲ 

COVID19@saccounty.net  'ਤੇ ਭੇਿੋ। ਿੇ ਤੁਹਹਡੇ 

ਕੋਜਵਡ-19 ਟੀਕੇ ਨਹਲ ਸਬੂੰਧਤ ਸਵਹਲ ਹਨ, ਤਹਾਂ  

COVID19vaccine@saccounty.net  .'ਤੇ ਈਮੇਲ 

ਕਰ।ੋ 

 

ਵਿਰ ਤੋਂ ਸਕੂਲ ਜਾਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂ

ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਿਣੌੁਤੀਆਂ 

ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਵਿਿ 

ਮਾਵਪਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 

ਲਈ ਸਾਧਨ, ਸੁਝਾਅ 

ਅਤੇ ਅਪਡੇਟਸ 

ਖ਼ਬਰ-ਪੱਤਰ ਅੂੰਕ 3 

  ਇਸ ਅੰਕ ਵਿਿ  

ਕੋਜਵਡ ਟੀਜਕਆਾਂ ਦੇ ਫਹਇਦੇ 

ਟੀਕਹ ਸੁਰੱਜਖਆ ਮਹਨਜਸਕ 

ਜਸਹਤ ਮਹੀਨਹ 
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ਬੱਵਿਆਂ ਨੰੂ ਕੋਵਿਡ-19 ਟੀਕੇ ਲਗਾਉਣ ਦੇ 

ਕੀ ਿਾਇਦੇ ਹਨ? 

ਕੋਜਵਡ-19 ਦਹ ਟੀਕਹ ਲੋਕਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਕੋਜਵਡ-19 ਤੋਂ ਬਚਹਉਣ ਲਈ 

ਬਹਤੁ ਪਰਭਹਵਸਹਲੀ ਹੈ।  ਬੱਜਚਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਟੀਕਹਕਰਨ ਦੇ 

ਫਹਇਜਦਆਾਂ ਜਵੱਚ ਇਹ ਸਭ ਸਹਜਮਲ ਹੈ: 
 

 ਬੱਵਿਆਂ ਨੰੂ ਵਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਕਰਨਾ:  ਹਹਲਹਾਂਜਕ 

ਬੱਜਚਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਕੋਜਵਡ-19 ਜਬਮਹਰੀ ਲੱਗਣ ਦੀ ਸੂੰਭਹਵਨਹ 

ਘੱਟ ਹੈ, ਜਫਰ ਵੀ ਉਹ ਜਬਮਹਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਬੱਜਚਆਾਂ 

ਜਵੱਚ ਕੋਜਵਡ-19 ਦੇ ਲੂੰ ਮੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪਰਭਹਵਹਾਂ ਬਹਰੇ ਅਿੇ ਪਤਹ 

ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕਹਾਂ ਜਵੱਚ, ਕੋਜਵਡ-19 ਦੇ ਲੂੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ 

ਰਜਹਣ ਵਹਲੇ ਲੱਛਣ ਦੇਖਣ ਨ ੂੰ  ਜਮਲੇ ਹਨ, ਜਿਸ ਜਵੱਚ 

ਥਕਹਵਟ, ਸਹਹ ਲੈਣ ਜਵੱਚ ਮੁਸਕਲ, ਿੋੜਹਾਂ ਦਹ ਦਰਦ, 

ਅਤ ੇਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਜਕ ਤਣਹਅ ਅਤ ੇਜਚੂੰਤਹ ਵੀ ਸਹਜਮਲ ਹਨ। 

ਕੋਜਵਡ-19 ਨ ੂੰ  ਇਕ ਦਰੁਲੱਭ, ਸੂੰਭਹਵੀ ਰ ਪ ਜਵਚ ਗੂੰਭੀਰ 

ਜਬਮਹਰੀ ਜਿਸਨ ੂੰ  ਬੱਜਚਆਾਂ ਜਵੱਚ ਮਲਟੀਜਸਸਟਮ 

ਇਨਫਲੇਮੇਟਰੀ ਜਸੂੰਡਰੋਮ (ਐਮ ਆਈ ਐਸ-ਸੀ) 
(multisystem inflammatory syndrome, MIS-

C) ਵਿੋਂ ਿਹਜਣਆ ਿਹਾਂਦਹ ਹੈ, ਦੇ ਕੇਸਹਾਂ ਨਹਲ ਵੀ ਿੋਜੜਆ 

ਜਗਆ ਹੈ। 
 

 ਭਾਈਿਾਰੇ ਦੀ ਸੁਰੱਵਿਆ: ਬੱਜਚਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਵੀ ਕੋਜਵਡ-19 

ਹੁੂੰਦਹ ਹੈ, ਅਤ ੇਉਹ ਦ ਸਜਰਆਾਂ ਜਵੱਚ ਜਵਸਹਣ ੂੰ  ਫੈਲਹਉਾਂਦੇ 

ਹਨ। ਇਹ ਇਕ ਦ ਿੇ ਤੋਂ ਬਹਤੁ ਤੇਿੀ ਨਹਲ ਫੈਲਣ ਵਹਲਹ 

ਜਵਸਹਣ ੂੰ  ਹੈ, ਅਤ ੇਇਸ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਸਹਨ ੂੰ  

ਉਚੱ ਪੱਧਰ ਦੀ ਸਰੀਰ ਰੱਜਖਆ ਪਰਣਹਲੀ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ। 

ਸੈਕਰਹਮੈਂਟੋ ਜਵਚ ਲਗਭਗ 24% ਆਬਹਦੀ 18 ਸਹਲ ਤੋਂ 

ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਜਚਆਾਂ ਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਪ ਰੇ ਭਹਈਚਹਰੇ ਨ ੂੰ  

ਬਚਹਉਣ ਲਈ ਜਬਮਹਰੀ ਪਰਤੀ ਬੱਜਚਆਾਂ ਦੀ ਸਰੀਰ ਰੱਜਖਆ 

ਪਰਣਹਲੀ ਜਵਕਸਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਖਹਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ 

ਉਚੱ-ਜ਼ੋਖਮ ਵਹਲੇ ਲੋਕਹਾਂ ਦੀ ਸੁਰੱਜਖਆ ਲਈ ਜਿਆਦਹ 

ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ। ਿੇ ਤੁਹਹਡੇ ਪਜਰਵਹਰ ਜਵਚ ਜਕਸ ੇਦੀ ਸਰੀਰ 

ਰੱਜਖਆ ਪਰਣਹਲੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈ, ਤਹਾਂ ਤੁਹਹਨ ੂੰ  ਪੱਕਹ ਕਰਨਹ 

ਚਹਹੀਦਹ ਹੈ ਜਕ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਦੇ ਹਰ ਜਵਅਕਤੀ 

ਦੀ ਜਬਮਹਰੀ ਪਰਤੀ ਸਰੀਰ ਰੱਜਖਆ ਪਰਣਹਲੀ ਜਵਕਸਤ ਹੋਵ।ੇ 

 

 ਕੋਵਿਡ-19 ਦੀਆਂ ਅਲੱਗ-ਅਲੱਗ ਵਕਸਮਾਂ ਨੰੂ 

ਰੋਕਣਾ:  ਕੋਜਵਡ-19 ਨ ੂੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣਹ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰ ਰੀ 

ਹੈ ਤਹਾਂ ਿੋ ਨਵੀਆਾਂ ਜਕਸਮਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਜਵਕਸਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਜਕਆ ਿਹ 

ਸਕੇ। ਇਕ ਜਵਅਕਤੀ ਤੋਂ ਦ ਿੇ ਜਵਅਕਤੀ ਜਵਚ ਜਵਸਹਣ ੂੰ  

ਜਿੂੰਨਹ ਜਜ਼ਆਦਹ ਫੈਲਦਹ ਹੈ, ਓਨੀ ਜਜ਼ਆਦਹ ਇਸਦੀ ਹੋਰ 

ਫੈਲਣ ਵਹਲੇ ਿਹਾਂ ਖ਼ਤਰਨਹਕ ਜਕਸਮ ਜਵਚ ਬਦਲ ਿਹਣ ਦੀ 

ਸੂੰਭਹਵਨਹ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। 

 
 
 
 
 
 

 ਬੱਵਿਆਂ ਲਈ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵਿੱਿ ਸੁਧਾਰ ਵਲਆਉਣਾ: 

ਅੂੰਤ ਜਵੱਚ, ਬੱਜਚਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਟੀਕਹ ਲਗਵਹ ਕੇ ਅਤ ੇਜਬਮਹਰੀ 

ਫੈਲਣ ਨ ੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਕੇ, ਬੱਜਚਆਾਂ ਲਈ ਜਨਯਮਤ ਸਕ ਲ ਦੇ 

ਕਹਰਿਕਰਮ, ਖੇਡਹਾਂ, ਪਲੇਡੇਟਸ ਅਤ ੇਪਹਠਕਰਮ ਤੋਂ ਬਹਹਰੀ 

ਗਤੀਜਵਧੀਆਾਂ ਦੇ ਲਈ ਭਹਈਚਹਰੇ ਅੱਗੇ ਵੱਧ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ ਬੱਜਚਆਾਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਹਨਜਸਕ ਜਸਹਤ 

ਲਈ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ ਿੋ ਜਪਛਲੇ ਸਹਲ ਤੋਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਮੌਜਕਆਾਂ 

ਨ ੂੰ  ਖੁੂੰਝਦੇ ਆ ਰਹ ੇਹਨ। 
 

ਬੱਵਿਆਂ ਲਈ ਟੀਕਾਕਰਣ ਸੁਰੱਵਿਆ 

ਐਫ ਡੀ ਏ (FDA) ਤੋਂ ਆਪਹਤਕਹਲੀਨ ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਅਜਧਕਹਜਰਤਹ ਲੈਣ 

ਤੋਂ ਪਜਹਲਹਾਂ 

ਕਲੀਜਨਕਲ ਟਰਹਇਲਹਾਂ ਨੇ ਇਹ ਦਰਸਹਇਆ ਹੈ ਜਕ ਕੋਜਵਡ-19 

ਟੀਕੇ ਬਹਲਗਹਾਂ ਅਤ ੇ16 ਸਹਲ ਿਹਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਨੌਿਵਹਨਹਾਂ 

ਅਤ ੇਜਕਸੋਰਹਾਂ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਅਤ ੇਪਰਭਹਵਸਹਲੀ ਹਨ। 

ਟਰਹਇਲਹਾਂ ਜਵਚ ਹਜ਼ਹਰਹਾਂ ਸਵੈ-ਸੇਵਕ ਸਹਜਮਲ ਹੋਏ। ਛੋਟ ੇਜਕਸੋਰਹਾਂ 

ਲਈ ਵਧੇਰ ੇਸੁਰੱਜਖਆ ਡੇਟਹ ਪਰਹਪਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਹਅਦ, ਐਫੱ ਡੀ ਏ 

(FDA) ਨੇ 12 ਸਹਲਹਾਂ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਜਕਸੋਰਹਾਂ ਲਈ 

ਮਨਿ ਰੀ ਜਵਚ ਜਵਸਤਹਰ ਕੀਤਹ। ਛੇ ਮਹੀਜਨਆਾਂ ਜਿੂੰਨੇ ਛੋਟ ੇਬੱਜਚਆਾਂ 

ਲਈ ਵੀ ਕਲੀਜਨਕਲ ਟਰਹਇਲ ਚੱਲ ਰਹੇ ਹਨ। 

 
ਟੀਜਕਆਾਂ ਦੀ ਬਹਤੁ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਹਲ ਜਨਗਰਹਨੀ ਕੀਤੀ ਿਹਾਂਦੀ 

ਹੈ। ਅਸਲ ਜਵੱਚ, ਸੈਂਟਰ ਫਹਰ ਜਡਸੀਜ਼  ਕੂੰਟਰੋਲ ਐਾਂਡ ਪਰੀਵੈਂਸਨ  

(ਸੀਡੀਸੀ) ਦਹ ਕਜਹਣਹ ਹੈ ਜਕ ਇਨ੍ਹਾਂ ਟੀਜਕਆਾਂ ਦੀ ਸੂੰਯੁਕਤ ਰਹਿ 

ਅਮਰੀਕਹ ਦੇ ਇਜਤਹਹਸ ਜਵੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਸਖ਼ਤ ਸੁਰੱਜਖਆ ਜਨਗਰਹਨੀ 

ਹੋਏਗੀ। 

ਕੋਜਵਡ-19 ਟੀਕੇ ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਹਨ, ਪਰ ਬੱਚੇ ਥੋੜੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਲਈ 

ਕੁਝ ਗੌਣ ਪਰਭਹਵਹਾਂ ਦਹ ਸਹਹਮਣਹ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।  

ਕਲੀਜਨਕਲ ਟਰਹਇਲਹਾਂ ਜਵੱਚ, ਕੁਝ ਜਕਸੋਰਹਾਂ 'ਤੇ ਗੌਣ ਪਰਭਹਵ ਨਹੀ ਾਂ 

ਹੋਏ ਸਨ, ਅਤ ੇਕੁਝ ਜਵਚ ਬਹਲਗਹਾਂ ਵਰਗੇ ਗੌਣ ਪਰਭਹਵ ਹੋਏ 

ਸਨ: 

 ਜਿੱਥੇ ਟੀਕਹ ਲਗਹਇਆ ਜਗਆ ਸੀ ਉਥੱੇ ਦਰਦ, ਲਹਲੀ 

ਅਤ ੇਸੋਿ  

 ਬੁਖ਼ਹਰ 

 ਠੂੰ ਡ ਲੱਗਣਹ  

 ਜਸਰ ਦਰਦ 

 ਥਕਹਵਟ 

 ਉਲਟੀ ਆਉਣਹ 

 ਮਹਸਪੇਸੀ ਜਵਚ ਦਰਦ 
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ਕੋਜਵਡ-19 ਟੀਕ ੇਬਹਰ ੇ

ਪਜਰਵਹਰਹਾਂ ਲਈ ਵਧੇਰ ੇ

ਿਹਣਕਹਰੀ ਲੈਣ ਲਈ 

ਅਮੈਰੀਕਨ ਅਕੈਡਮੀ ਆੱਫ 

ਪੈਡੀਆਜਟਰਕਸ ਦੀ 

ਵੈੱਬਸਹਈਟ 

HealthyChildren.org 

ਦੇਖੋ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/safety/safety-of-vaccines.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/safety/safety-of-vaccines.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/safety/safety-of-vaccines.html
https://www.healthychildren.org/English/health-issues/conditions/COVID-19/Pages/default.aspx
https://www.healthychildren.org/English/health-issues/conditions/COVID-19/Pages/default.aspx


 

 

ਮਈ ਮਹੀਨਾ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ 

ਜਾਗਰਕੂਤਾ ਦਾ ਮਹੀਨਾ ਹੈ  

ਕੋਜਵਡ-19 ਮਹਹਾਂਮਹਰੀ ਦਹ ਭਹਈਚਹਰੇ ਦੇ ਹਰ ਜਵਅਕਤੀ ਉਤੱੇ 

ਗਜਹਰਹ ਪਰਭਹਵ ਜਪਆ ਹੈ। ਹਰ ਜਕਸ ੇਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ, ਜਪਛਲੇ ਸਹਲ ਤੋਂ 

ਨੌਿਵਹਨਹਾਂ ਨੇ ਕਹਫੀ ਮਹਤਰਹ ਜਵਚ ਆਪਣੀਆਾਂ ਆਦਤਹਾਂ ਅਤੇ 

ਜਿੂੰਦਗੀ ਜਵਚ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਕੀਤੀਆਾਂ ਹਨ।  ਜਿਵੇਂ ਜਕ 

ਜਵਜਦਆਰਥੀ 2020-21 ਸਕ ਲ ਸੈਸਨ ਦੇ ਅੂੰਤ ਜਵਚ ਹਨ ਅਤੇ 

ਗਰਮੀਆਾਂ ਦੀਆ ਛੱੁਟੀਆਾਂ ਤ ੇਚਲੇ ਿਹਣਗੇ, ਅਤੇ ਜਕਉ ਾਂਜਕ ਸਕ ਲ 

ਕੈਪਸ ਬੂੰਦ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ, ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆ ਦੇ ਜਸੱਜਖਆ ਜਵਭਹਗ ਨੇ 

ਜਵਜਦਆਰਥੀਆਾਂ ਦੀ ਮਹਨਜਸਕ ਜਸਹਤ ਅਤੇ ਤੂੰਦਰਸੁਤੀਵੱਲ 

ਜਧਆਨ ਦੇਣ ਲਈ ਇੂੰਤਿਹਮਹਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸ ਚੀ ਬਣਹਈ ਹੈ। ਹੇਠਹਾਂ 

ਜਵਜਦਆਰਥੀਆਾਂ ਅਤੇ ਪਜਰਵਹਰਹਾਂ ਦੀ ਸਹਹਇਤਹ ਲਈ ਇੂੰਤਿਹਮਹਾਂ 

ਦੀ ਇੱਕ ਸ ਚੀ ਹੈ। 

ਅਜਤਜਰਕਤ ਇੂੰਤਿਹਮ ਇੱਥੇ ਜਮਲ ਸਕਦ ੇਹਨ: 

https://www.cde.ca.gov/ls/cg/mh/studentc 

risishelp.asp  

 

 ਟੀਨ ਐਾਂਡ ਯ ਥ ਹੈਲਪ ਹੌਟਲਹਈਨ  ਟੀਨਏਿ 

ਐਡਵਹਈਸ, ਕਰਹਈਜਸਸ ਐਾਂਡ ਜਡਪਰੈਸਨ ਹੈਲਪਲਹਈਨ। 

ਕੀ ਤੁਹਹਨ ੂੰ  ਜਕਸੇ ਮੱਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਕਸੇ 

ਅਜਿਹੇ ਜਵਅਕਤੀ ਨਹਲ ਗੱਲ ਕਰਨਹ ਚਹਹੁੂੰਦੇ ਹੋ ਿੋ 

ਤੁਹਹਨ ੂੰ  ਸਮਝਦਹ ਹੈ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਕੋਈ ਹੋਰ ਜਕਸੋਰ? ਅਸੀ ਾਂ 

ਮਦਦ ਲਈ ਇੱਥੇ ਹਹਾਂ! 

 

 ਨੈਸਨਲ ਸ ਇਸਹਇਡ ਪਰੀਵੈਂਸਨ ਲਹਈਫਲਹਈਨ 
1-800-273-8255  

24 ਘੂੰਟੇ, ਟੋਲ ਫਰੀ, ਖ਼ਦੁਕੁਸੀ ਰੋਕਥਹਮ ਲਈ ਗੁਪਤ 

ਹੌਟਲਹਈਨ ਜਕਸੇ ਵੀ ਜਵਅਕਤੀ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈ, ਿੋ 

ਖ਼ਦੁਕੁਸੀ ਦੇ ਸੂੰਕਟ ਿਹਾਂ ਭਹਵਨਹਤਮਕ ਪਰੇਸਹਨੀ ਜਵੱਚ ਹਨ। 

ਇਹ ਸਪੈਜਨਸ ਬੋਲਣ ਵਹਲੇ ਸਲਹਹਕਹਰ ਉਪਲਬਧ 

ਕਰਹਉ ਾਂਦੀ ਹੈ, ਨਹਲ ਦੀ ਨਹਲ ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਘੱਟ ਸੁਣਨ ਵਹਲੇ 

ਜਵਅਕਤੀਆਾਂ ਲਈ ਜਵਕਲਪ ਵੀ ਜਦੂੰਦੀ ਹੈ। 
o Línea de Vida Nacional de Prevención del 

Suicidio ofrece servicios gratuitos en 
español para alguien que está en crisis o 
necesita ayuda llame al 1-888-628- 9454 

o ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਘੱਟ ਸੁਣਨ ਵਹਲੇ ਜਵਅਕਤੀਆਾਂ ਲਈ 

ਜਵਕਲਪ 1-800-985-5990 ਿਹਾਂ 66746 ਨ ੂੰ  

TalkWithUs ਟੈਕਸਟ ਕਰੋ 

 
 
 
 

 ਜਦ ਕਰਹਈਜਸਸ ਟੈਕਸਟ ਲਹਈਨ  

ਜਦ ਕਰਹਈਜਸਸ ਟੈਕਸਟ ਲਹਈਨ ਹੀ ਇਕਮਹਤਰ 24/7 

ਉਪਲਬਧ, ਦੇਸ ਜਵਆਪੀ ਆਪਦਹ-ਦਖਲਅੂੰਦਹਜ਼ੀ ਟੈਕਸਟ-

ਮੈਸੇਿ ਹੌਟਲਹਈਨ ਹ।ੈ    ਜਦ ਕਰਹਈਜਸਸ ਟੈਕਸਟ ਲਹਈਨ ਨ ੂੰ  

741-741 ਤੇ HOME ਟੈਕਸਟ ਮੈਸੇਿ ਜਲਖ ਕੇ ਸੂੰਪਰਕ ਕੀਤਹ 

ਿਾ ਸਕਦਹ ਹੈ। 
 

 ਜਦ ਵੈਟਰਨਸ ਕਰਹਈਜਸਸ ਲਹਈਨ  

24 ਘੂੰਟੇ, ਟੌਲ-ਫਰੀ, ਗੁਪਤ ਹਹਟਲਹਈਨ ਸੂੰਕਟ ਸਮੇਂ ਫੌਿੀ 

ਵੈਟਰਨਹਾਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪਜਰਵਹਰਹਾਂ ਅਤੇ ਦੋਸਤਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਫੋਨ, 

ਵੈੱਬਚੈਟ ਅਤੇ ਮੈਸੇਿ ਜਵਕਲਪ ਉਪਲਬਧ ਕਰਹਉ ਾਂਦੀ ਹੈ।   

ਇਹ ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਘੱਟ ਸੁਣਨ ਵਹਲੇ ਜਵਅਕਤੀਆਾਂ ਲਈ 

ਜਵਕਲਪ ਉਪਲਬਧ ਕਰਹਉ ਾਂਦੀ ਹੈ। 

o ਵੈਟਰਨਸ ਕਰਹਈਜਸਸ ਲਹਈਨ ਨ ੂੰ  1-800- 273-8255 ਤੇ 

ਕਹੱਲ ਕਰ ੋਅਤੇ 1 ਦਬਹਓ ਿਹਾਂ 838255 ਤੇ ਮੈਸੇਿ ਕਰ।ੋ  

 

 ਜਦ ਟਰੇਵਰ ਪਰੋਿੈਕਟ 

ਇਹ ਦੇਸ ਜਵਆਪੀ ਸੂੰਗਠਨ ਸਮਜਲੂੰਗੀ ਔਰਤਹਾਂ, ਸਮਜਲੂੰਗੀ 

ਮਰਦਹਾਂ, ਬਹਈਸੈਕਸ ਐਲੱ, ਟਰਹਾਂਸਿੈਂਡਰ ਅਤੇ ਸਵਹਲ ਕਰਨ 

ਵਹਲੇ ਨੌਿਵਹਨਹਾਂ ਲਈ 24 ਘੂੰਜਟਆਾਂ ਦੀ ਫੋਨ ਦੀ ਹੌਟਲਹਈਨ 

ਦੇ ਨਹਲ-ਨਹਲ ਸੀਮਤ-ਘੂੰਟੇ ਵੈਬਚੈਟ ਅਤੇ ਮੈਸੇਿ ਦਹ 

ਜਵਕਲਪ ਉਪਲੱਬਧ ਕਰਦਹ ਹੈ। 

o ਜਦ ਟਰੇਵਰ ਲਹਈਫਲਹਈਨ ਐਲ ਿੀ ਬੀ ਟੀ ਜਕਉ 

(LGBTQ) ਨੌਿਵਹਨਹਾਂ ਲਈ ਇੱਕ 24 ਘੂੰਟੇ ਵਹਲੀ 

ਰਹਸਟਰੀ ਟੋਲ ਫਰੀ ਗੁਪਤ ਆਤਮ ਹੱਜਤਆ ਨਹਲ 

ਸਬੂੰਜਧਤ ਹੌਟਲਹਈਨ ਹ।ੈ   1-866- 488-7386 24/7 

ਕਹੱਲ ਕਰ ੋ

o ਟਰੇਵਰ ਕਹਉਾਂਸਲਰ ਨਹਲ ਗੁਪਤ ਆੱਨਲਹਈਨ ਤਤਕਹਲ 

ਮੈਸੇਿ ਦਹ 24/7 ਇੂੰਤਿਹਮ   

o ਟਰੇਵਰ ਕਹਉਾਂਸਲਰ ਨਹਲ ਗੁਪਤ ਮੈਸੇਿ ਦਹ 24/7 

ਇੂੰਤਿਹਮ, START ਜਲਖ ਕੇ 678678 'ਤ ੇਮੈਸੇਿ ਕਰ ੋ

o 1-202-304-1200 'ਤੇ TREVOR ਟੈਕਸਟ ਕਰਕੇ ਟਰੇਵਰ 

ਟੈਕਸਟ ਨ ੂੰ  ਸੂੰਪਰਕ ਕੀਤਹ ਿਹ ਸਕਦਹ ਹ ੈ (ਸੋਮ ਤੋਂ ਸੱੁਕ, 

ਬਹਅਦ ਦਪੁਜਹਰ 3 ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਰਹਤ 10 ET ਤੱਕ ਉਪਲੱਬਧ 

ਹੈ)। 

 

 ਜਦ ਟਰਹਾਂਸ ਲਹਈਫਲਹਈਨ 1-877-565-8860 ਜਦ 

ਟਰਹਾਂਸ ਲਹਈਫਲਹਈਨ ਇੱਕ ਟਰਹਾਂਸ-ਲੱੈਡ 

ਸੂੰਗਠਨ ਹੈ ਿੋ ਟਰਹਾਂਸ ਲੋਕਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਭਹਈਚਹਰੇ ਨਹਲ ਿੋੜਦਹ ਹੈ, 

ਅਜਤਜਰਕਤ ਸੂੰਸਹਧਨ 

ਐਸ ਸੀ ਪੀ ਐਚ (SCPH) 

ਸਕ ਲ ਵੈੱਬਪਜੇ਼ਉਪੱਰ ਦੇਖੇ 

ਿਹ ਸਕਦ ੇਹਨ।  
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https://www.cde.ca.gov/ls/cg/mh/studentcrisishelp.asp
https://www.cde.ca.gov/ls/cg/mh/studentcrisishelp.asp
https://teenlineonline.org/talk-now/
https://suicidepreventionlifeline.org/chat/
https://suicidepreventionlifeline.org/chat/
https://suicidepreventionlifeline.org/chat/
https://www.crisistextline.org/
https://www.veteranscrisisline.net/
https://www.thetrevorproject.org/get-help-now/
https://www.translifeline.org/
https://www.saccounty.net/COVID-19/Pages/ChildCare_Schools_Colleges.aspx
https://www.saccounty.net/COVID-19/Pages/ChildCare_Schools_Colleges.aspx
https://www.saccounty.net/COVID-19/Pages/ChildCare_Schools_Colleges.aspx

